生涯スポーツ実施高齢者の運動機能について　～各種生涯スポーツにおける横断的研究～ by 堀, 秀昭
  
平成１９年度  福井県介護予防・リハビリ推進人材養成事業 
 
 
 
 
 
調査・研究 報告書 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
               
 
 
 
 
 
 
福井県リハビリテーション支援センター 
 
 
 生涯スポーツ実施高齢者の運動機能について 
～各種生涯スポーツにおける横断的研究～ 
 
 
福井県リハビリテーション支援センター 
調査・研究 担当：堀秀昭 
 
 
（お問合せ先） 
                         福井医療短期大学  
リハビリテーション学科 教授 堀 秀昭 
                         〒910-3113 福井市江上町 55 鳥町 13-1 
                          ℡ 0776-59-2200 
 
 
Ⅰ．はじめに 
2006 年度施行された改正介護保険法においては，介護予防サービスの一つとして転倒予防がク
ローズアップされており，その予防策として運動器の機能向上に対して大きな比重が置かれてい
る．新野ら１）は，高齢者が日常生活上で介護の必要な状況となる原因は，脳血管障害が最多であ
るが，それに次ぐものに，高齢による虚弱，転倒・骨折，認知症などがあり，転倒予防は要介護
状態の予防を検討する際には，きわめて重要な問題の一つと考えられており，寝たきり状態への
原因となる骨折を招かないためにも，転倒予防が重要である 2)． 
この転倒予防に対する取り組みは各自治体で行われており，筋力，バランス能力，持久力など
の向上が転倒予防に効果的であるという報告がされている 3）．中でもバランス能力における平衡
機能の向上は転倒予防の中核であり，高齢者の転倒予防を効果的に行うためには，その平衡機能
を神経生理学的，運動学的に正しく理解することが不可欠である 3）．ただし，バランス能力改善
のために機能訓練を行うのみでは，対象者の自主的な参加が難しく，スタッフに対する機能訓練
の実施方法についての指導も必要であることから，対象者の効果的な機能訓練を長期継続するこ
とが困難であると考えられる 4）． 
また，福井県においては，厚生労働省が提唱する「健康日本 21」の考え方を踏まえ，“生涯ス
ポーツ”に注目し，福井県リハビリテーション支援センターが主体となって「県民皆スポーツキ
ャンペーン」事業を提唱し，スポーツを通して健康寿命の延伸を図ることを考えている 4）．スポ
ーツは，楽しさや喜びをもたらし，体力の向上や精神的ストレスの発散など，心身の両面にわた
る健康の保持増進に資するものとされている 5）．また，ゲートボールや太極拳においてスポーツ
の継続において有用性があるとも報告されている 5）6）． 
そこで本調査研究において，身体能力と相関が高く 7），転倒に大きく影響するバランス機能及
び総合筋力に注目し，高齢者における生涯スポーツ実施の有無が、運動機能にどのように影響す
るか明らかにし，バランス機能の維持・向上を期待できる生涯スポーツを提示できないか検討し
た． 
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Ⅱ．対象 
福井県内のスポーツクラブに属している 60歳以上の高齢者 366名（男性 198名―平均年齢 71.1
歳，女性 168 名―平均年齢 68.2 歳）と自治会型デイホーム事業を利用し，スポーツを行っていな
い高齢者 399 名（男性 50 名―平均年齢 77.2 歳，女性 349 名―平均年齢 76.4 歳）を対象とした． 
スポーツ種目は，ゲートボール，グランドゴルフ，マレットゴルフ，シルバーバレーボール，
バウンドテニス，エスキーテニス，ラージボール卓球，太極拳の 8 種目で対象者，および年齢区
分は以下の表 1 の通りである． 
各生涯スポーツの特性としては，ゲートボール，グランドゴルフ，マレットゴルフについては，
スティックで静止したボールを打つということで同様な種目であり，シルバーバレーボール，バ
ウンドテニス，エスキーテニス，ラージボール卓球は，動くボールを打つということで，俊敏性
（ボールを視覚でとらえ，そのボールに対して運動を出力する）が要求され，同様な種目である．
また，武術太極拳は，ゆっくりとした動きで，体重移動を伴うスポーツで，静的・動的バランス
が要求されるスポーツである．  
表 1．各スポーツクラブの対象者 
種目 人数（男性／女性） 平均年齢 
ゲートボール 85 名（65 名／20 名） 72.7 歳 
グランドゴルフ 39 名（31 名／8 名） 71.6 歳 A 
マレットゴルフ 43 名（19 名／24 名） 71.2 歳 
シルバーバレーボール 75 名（37 名／38 名） 68.1 歳 
バウンドテニス 23 名（15 名／ 8 名） 67.8 歳 
エスキーテニス 14 名（ 9 名／ 5 名） 67.3 歳 
B 
ラージボール卓球 18 名（ 5 名／13 名） 66.9 歳 
C 太 極 拳 69 名（17 名／52 名） 67.9 歳 
合計 366 名（198／168 名） 69.8 歳 
 
1. 各スポーツの特性について 
１）ゲートボール 
２チーム 10 人の選手が，それぞれ自分のボール
をＴ字型のスティックで打ち，決められた順に３
つのゲートを通過させ，ゴールポールに当てれば
上がりとなる．ゲートを通過するごとに１点，ゴ
ールポールに当てると２点になり，その合計点を
競う． また，スパーク打撃で，自チームのボール
を有利な位置に進めたり，他チームのボールを妨
害したりして，チームメイトと連携を取ることで
さまざまなプレーができるのも魅力の一つである． 
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２）マレットゴルフ 
マレットゴルフとは，スティックとボールを使っ
て，決められた打ち出し地点からホールへ，できる
だけ少ない打数で入れることを競うスポーツです．
福井県福井市の運動公園指導普及課職員が昭和 52
年に考案し，その後老若男女を問わず親子ぐるみの
愛好者が増え，普及が積極的に進められている． 
 
 
３）グランドゴルフ 7) 
 所定のボールを決められた位置から打ち始め，
ホールポストに入って静止した状態間での打数を
競うものである．特徴として 1．場所を選ばず，2．
準備は簡単，3．ルールが簡単，4．人数制限及び，
5．時間制限がなく，6．審判員はプレーヤー自身
で，7．高度な技術は必要なく，いつでも，だれで
も，どこでもできるスポーツと言うことである．
運動強度として，2ラウンドで約 1万歩（1時間程
度歩き，エネルギー消費として 230 キロカロリー）
といわれている． 
 
４）シルバーバレーボール 
平成 4 年にソフトバレーボールを通して健康
の保持増進とお互いの親睦・友情の輪を求めるた
め，福井市独自の高齢者に優しいルールと称して
スタートした．シルバーソフトバレーボールは，
1チーム4人の競技者が親しみやすい軟らかいボ
ールを，反則することなくネットをはさんで攻防
を繰り広げ，そのラリーに勝ったチームが得点す
る方法である． また，この競技の趣旨である「誰
でも，いつでの，どこで」に沿って，より多くの
人々がバレーボールの素晴らしさにふれ，生涯を
通じてバレーボールを楽しむことができる．  
 
５）バウンドテニス 
バウンドテニスはテニスやスカッシュ，ラケット
ボールをもとに作った昭和 55年に生まれたスポー
ツである．コートは縦 10m，横 3m の長方形の公
認コートを使用するテニスコートの 1/6 の面積で
プレイできる．また，バウンドテニスは小学生から
高齢者まで幅広い年台で楽しめるスポーツであり，
個人の体力，年齢に応じた運動量を得ることができ
る．バウンドテニスはテニスに比べ，室内でコート
が狭くテニスを行うほどの体力がなくても行うこ
とが可能である．また，バランス感覚，瞬発力などの条件を満たすスポーツである． 
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６）エスキーテニス 
エスキーテニスは，羽根のついたゴルフボール大のスポンジボールを木製ラケットでネット越
しに打ち合うゲームで，テニス型のスポーツである．羽根を使用することで小さなコートで手軽
にプレイすることができる．コートの広さは 4×8m，ネットの高さは 55 ㎝で，主にダブルス競
技であり，特徴的なルールとして「同じ選手が続けてボレーを打ってはいけない」というものが
ある．エスキーテニスもバウンドテニス同様，狭い場所で可能なスポーツである．しかしバウン
ドテニスとは違い，羽根を使用することでスピードが抑えられるため気軽に楽しめる． 
  
  
 
７）ラージボール卓球 8) 
従来の卓球ボールよりひとまわり大きくて軽
いオレンジ色のボールと，表ソフトラバーを張っ
たラケットを使う新しい卓球である．ボールサイ
ズを大きく，軽くし，ボールのスピードを出にく
いものとしたため，ボールの変化が少なく，高度
な技術がなくてもラリーが続き，初心者から高齢
者まで楽しむことができる．ネットも従来より少
し高いものを使うためボールが高く弾み，スピー
ドも遅いのでラリーが続き楽しめる．また，テニ
スなどよりも，身体への衝撃，負担が少ないため，
足や腰を痛める危険も少ない．  
 
８）太極拳 
太極拳は中国の伝統的な格闘技を元に 17 世紀前に考案されたゆっくりとした連続的なポーズ
から構成された運動である 10)． 
太極拳には屈筋と伸筋，内転筋と外転筋，対角・螺
旋的など左右前後対称性運動が多く取り入れられて
いる 9,10)．太極拳は一連の動きを通して維持される中
腰姿勢，各方向への重心移動，片脚での体重支持，滑
らかな方向転換，ゆっくりとかつ止まらない複式呼吸
など，全体的に見ると円の動きを主体とするゆっくり
とした重心移動をさせる運動である 10)．また，足首の
機能はバランス機能に対して重要であり，太極拳は足
首の機能の改善に有効である 10)といわれている． 
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Ⅲ．方法 
1. 運動機能検査 
測定項目 
1） 開眼片脚立ち 
  目 的：姿勢のバランス能力を知るために行う． 
単 位：秒（秒未満は四捨五入．最長 60 秒で打ち切る） 
方 法：① 素足で両手を腰に当て，どちらかの脚を地面から 5 ㎝程持ち上げる． 
② 次のいずれかの状態になるまでの時間を測定する 
・持ち上げた足が支持脚（軸足）に触れた時 
・支持脚以外の身体の一部が床に触れた時 
・腰から手が離れた時 
・支持脚がずれた時 
③ 測定は 2 回行い，測定値の大きな方を記録する． 
  注意点：① 転倒しないように注意する． 
      ② 5 ㎝以上脚を上げること． 
      ③ 練習や各測定の間には最低 1 分間の休憩をおく． 
2） 握力 
  目 的：上肢の静的筋力を代表するものであり，筋力を知るため行う．また他の筋力測定値
と比較的高い相関性を示し，全身の筋力を知る指標にもなる． 
単 位：㎏（小数点第１位まで 
方 法：① 両足を肩幅程度に開いて立位姿勢をとり，背筋を伸ばす． 
② 上肢は肘を伸ばして自然に下げ，握力計が体に触れないようにする． 
      ③ 「右手→左手」の順に２回ずつ行い，測定値の大きい方を記録する． 
  注意点：① 計測姿勢は立位が難しければ座位でも構わない． 
      ② 握力計の握りは，人差し指の第 2 関節がほぼ直角になるように幅を調節する． 
3） 5m 歩行 
目 的：高齢者の生活実感から理解し易く日常生活でごくふつうに行う移動動作を評価する． 
単 位：歩数，秒（小数点第 2 位を四捨五入） 
方 法：① 加速と減速のためそれぞれ前後に 2ｍずつとり，全体で 7 メートル，そのうち 5
メートルを全力で歩行してもらう． 
      ② 姿勢の安定を確認してからスタートの合図で開始させる 
③ ゴールのラインに片脚を踏むか，またいだ時点を計測のゴールとする． 
④ スタートからゴールライン間の歩数と時間を計測する． 
  注意点：① 可能な限り直線に沿って歩行するよう促す． 
      ② 歩行中，走っていない（両側離地）か確認する． 
      ③ ゴール後，急に止まらないように説明する． 
      ④ 必要であれば，補助者が一緒に歩く． 
      ⑤ 最大努力を発揮してもらうために測定前に必ず１回施行してもらう． 
4） 運動機能総合判定 
男性 女性  基準点以下で配点 
  握力（Kg)   ＜29 ＜19  2 点 
  開眼片脚立位時間（秒） ＜20 ＜10  2 点 
  歩行速度（秒／５ｍ） ≧4.4  ≧5.0  3 点 
  配点合計   0-4 点・・・・生活運動機能に著しい低下を認めず 
         5-7 点・・・・生活運動機能に著しい低下を認める 
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２．転倒リスクについて 
 転倒リスクは「転倒リスクチェック表」を使用し，面接調査を行った（表１）．チェックリスト
の質問に対して「はい」「いいえ」で回答してもらう．チェックしてもらった項目の総合点で判定
する． 
 
表１ 転倒リスクチェックリスト 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
３．分析方法 
検定方法は，各スポーツ間群，年齢区分間群の比較において分散分析を用い，その後チューキ
ー検定を用いた．また転倒リスクとの関連性を探る目的で，重回帰分析を行った．すべての統計
処理は有意水準 5％とした． 
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Ⅳ．結果 
1. スポーツ実施群・非実施群の年齢区分間における運動機能の比較 
1）開眼片脚立ち 
スポーツ実施群・非実施群間，それぞれの年齢区分間における開眼片脚立ち時間を表している．
結果として，「スポーツ実施」群と「スポーツ非実施」群の 70 歳以上において有意差が認められ
た．  
 現在の効果 : F(    3, 757)=2.9263, p=.03304
縦棒は 0.95 信頼区間を表す
64以下 65-69 70-74 75以上
年齢区分
5
10
15
20
25
30
35
40
45
50
55
60
65
片
脚
立
位
ｐ＜0.01
ｐ＜0.01
スポーツ  実施
 スポーツ非実施
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 変数のｶﾃｺﾞﾘｰ別箱ﾋｹﾞ図：片脚立位
片
脚
立
位
性
別
: 
男
-5
5
15
25
35
45
55
65
64以下
年齢:
性
別
: 
女
-5
5
15
25
35
45
55
65
実施 非実施
65-69
年齢:
実施 非実施
70-74
年齢:
実施 非実施
75以上
年齢:
実施 非実施
±1.96×SE
±1.00×SE
平均値
P=0.071
P=0.052
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2） 握力 
スポーツ実施群・非実施群間，それぞれの年齢区分間における握力の違いを表している．結果
として，「スポーツ実施」群と「スポーツ非実施」群の 65 歳以上において有意差が認められた． 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
（a）開眼片脚立ち時間          （b）FRT 最大到達距離間 
現在の効果 : F(    3, 757)=1.1450, p=.33004
縦棒は 0.95 信頼区間を表す
64以下 65-69 70-74 75以上
年齢区分
16
18
20
22
24
26
28
30
32
34
36
38
握
力
 スポーツ実施
 スポーツ非実施
p<0.01
p<0.01
p<0.01
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 変数のｶﾃｺﾞﾘｰ別箱ﾋｹﾞ図：握力 
握
力
性
別
: 
男
14
20
26
32
38
44
50
64以下
年齢:
性
別
: 
女
14
20
26
32
38
44
50
実施 非実施
65-69
年齢:
実施 非実施
70-74
年齢:
実施 非実施
75以上
年齢:
実施 非実施
±1.96×SE
±1.00×SE
平均値
p<0.01
p<0.01
 
3） 5m 歩行 
スポーツ実施群・非実施群間，それぞれの年齢区分間における 5m 歩行テストでの測定時間の
違いを表している．結果として，「スポーツ実施」群と「スポーツ非実施」群の 65 歳以上におい
て有意差が認められた． 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
現在の効果: F(    3, 757)=3.5927, p=.01341
縦棒は 0.95 信頼区間を表す
64以下 65-69 70-74 75以上
年齢区分
1.5
2.0
2.5
3.0
3.5
4.0
4.5
５Ｍ
歩
行
 スポーツ実施
 スポーツ非実施
p<0.01
p<0.01
p<0.01
 変数のｶﾃｺﾞﾘｰ別箱ﾋｹﾞ図：５Ｍ歩行
実施非
５
Ｍ
歩
行
性
別
: 
男
1.8
2.2
2.6
3.0
3.4
3.8
4.2
4.6
64以下
年齢:
性
別
: 
女
1.8
2.2
2.6
3.0
3.4
3.8
4.2
4.6
実施 非実施
65-69
年齢:
実施 非実施
70-74
年齢:
実施 非実施
75以上
年齢:
実施 非実施
±1.96×SE
±1.00×SE
平均値
p<0.05
p<0.01
p<0.01
p<0.01
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4） 運動機能総合判定 
スポーツ実施群・非実施群間，それぞれの年齢区分間における 5m 歩行テストでの測定時間の
違いを表している．結果として，「スポーツ実施」群と「スポーツ非実施」群の 70 歳以上におい
て有意差が認められた． 
 現在の効果: F(    3, 757)=3.4929, p=.01536
縦棒は 0.95 信頼区間を表す
64以下 65-69 70-74 75以上
年齢
-1.0
-0.5
0.0
0.5
1.0
1.5
2.0
2.5
3.0
3.5
運
動
機
能
 スポーツ実施
 スポーツ非実施
p<0.01
p<0.01
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 変数のｶﾃｺﾞﾘｰ別箱ﾋｹﾞ図：運動機能
運
動
機
能
性
別
: 
男
-2
-1
0
1
2
3
4
5
64以下
年齢:
性
別
: 
女
-2
-1
0
1
2
3
4
5
実施 非実施
65-69
年齢:
実施 非実施
70-74
年齢:
実施 非実施
75以上
年齢:
実施 非実施
P<0.01
±1.96×SE
±1.00×SE
平均値
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2. スポーツ種目間における運動機能の比較 
1） スポーツ種目間における開眼片脚立ちの比較 
片脚立位時間は，太極拳（49.2 秒），シルバーバレー（46.2 秒）がマレット（28.0 秒）ゲート
ボール（32.6 秒）より有意に長かった． 
 
生涯スポーツ別片脚立位時間の違い
エスキー
バウンド
ラージボ
シルバー
グランド
マレット
ゲートボ
太極拳
生涯スポーツ種目
20
25
30
35
40
45
50
55
60
片
脚
立
位
p<0.01
p<0.01 p<0.05
 平均  平均±SE  平均±1.96*SE 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
片脚立位時間
カテゴリー
片
脚
立
位
64以下
年齢:
-40
-20
0
20
40
60
80
100
エスキー
バウンド
ラージボ
シルバー
グランド
マレット
ゲートボ
太極拳
65-69
年齢:
エスキー
バウンド
ラージボ
シルバー
グランド
マレット
ゲートボ
太極拳
70-74
年齢:
-40
-20
0
20
40
60
80
100
エスキー
バウンド
ラージボ
シルバー
グランド
マレット
ゲートボ
太極拳
75以上
年齢:
エスキー
バウンド
ラージボ
シルバー
グランド
マレット
ゲートボ
太極拳
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2） スポーツ種目間における握力の比較 
握力は，グランドゴルフ（36.5Kg）エスキ （ー35.5Kg）バウンド（35.1Kg）ゲートボール（34.3 
Kg）であり，太極拳（27.8 Kg）より有意に強かった． 
 
生涯スポーツ別握力の違い
エスキー
バウンド
ラージボ
シルバー
グランド
マレット
ゲートボ
太極拳
生涯スポーツ種目
24
26
28
30
32
34
36
38
40
42
握
力
ｐ＜0.01
 平均  平均±SE  平均±1.96*SE 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
握力 
カテゴリ
握
力 64以下
年齢:
15
25
35
45
55
65
エスキー
バウンド
ラージボ
シルバー
グランド
マレット
ゲートボ
太極拳
65-69
年齢:
エスキー
バウンド
ラージボ
シルバー
グランド
マレット
ゲートボ
太極拳
70-74
年齢:
15
25
35
45
55
65
エスキー
バウンド
ラージボ
シルバー
グランド
マレット
ゲートボ
太極拳
75以上
年齢:
エスキー
バウンド
ラージボ
シルバー
グランド
マレット
ゲートボ
太極拳
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3） スポーツ種目間における５ｍ歩行速度の比較 
５ｍ歩行は，バウンド（2.1 秒）がゲートボール（2.8 秒）より有意に速かった． 
 
生涯スポーツ別 ５Ｍ歩行の違い
エスキー
バウンド
ラージボ
シルバー
グランド
マレット
ゲートボ
太極拳
生涯スポーツ種目
1.8
2.0
2.2
2.4
2.6
2.8
3.0
3.2
５Ｍ
歩
行
ｐ＜0.05
 平均  平均±SE  平均±1.96*SE 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
５Ｍ歩行
カテゴリ
５
Ｍ
歩
行
64以下
年齢:
1.4
2.0
2.6
3.2
3.8
エスキー
バウンド
ラージボ
シルバー
グランド
マレット
ゲートボ
太極拳
65-69
年齢:
エスキー
バウンド
ラージボ
シルバー
グランド
マレット
ゲートボ
太極拳
70-74
年齢:
1.4
2.0
2.6
3.2
3.8
エスキー
バウンド
ラージボ
シルバー
グランド
マレット
ゲートボ
太極拳
75以上
年齢:
エスキー
バウンド
ラージボ
シルバー
グランド
マレット
ゲートボ
太極拳
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4） スポーツ種目間における総合運動機能の比較 
太極拳，シルバーバレーボールの総合運動機能が高く，太極拳は，マレットゴルフ，ゲートボ
ールと比較して有意（ｐ<0.01）に優れており，シルバーバレーボールも同様に，マレットゴルフ，
ゲートボールと比較して有意（ｐ＜005，ｐ<0.01）に優れていた． 
 
 変数のｶﾃｺﾞﾘｰ別箱ﾋｹﾞ図：運動機能
種目
運
動
機
能
-0.2
0.0
0.2
0.4
0.6
0.8
1.0
1.2
1.4
エスキー バウンド ラージボ シルバー グランド マレット ゲートボ 太極拳
±1.96×SE
±1.00×SE
平均値
P<0.05 P<0.01
P<0.01P<0.01
 
 
３．運動機能と転倒リスクの関連性 
転倒リスクとの関連では片脚立位時間（r=-0.29，ｐ＝0.011）握力（r=-0.13，ｐ＝0.013）が有
意な関連が認められた． 
握力 vs. 転倒リス
握力 = 27.085 - .2087  * 転倒リス
-2 0 2 4 6 8
転倒リス
片脚立位 vs. 転倒リス
片脚立位 = 35.170 - 2.665  * 転倒リス
-2 0 2 4 6 8
転倒リス
10
-10
0
10
20
30
40
50
60
70
握
力
95% 信頼区間
10
-10
0
10
20
30
40
50
60
70
片
脚
立
位
95% 信頼区間  
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Ⅴ．考察 
高齢者における加齢変化について，文部科学省の「平成 18 年度体力・運動機能調査」11) の調
査結果によると，年齢と運動能力の変化について，40 歳代後半から男女ともに著しく体力水準が
低下する傾向を示し，65 歳から 79 歳でも，男女とも加齢に伴いほぼ直線的に低下する傾向を示
すとしており，運動部やスポーツクラブへ所属していることや運動・スポーツの実施頻度が高い
ほど体力水準が高く維持されるとしている．したがって，運動やスポーツクラブでの活動は，生
涯にわたって体力を高い水準に保つための重要な要因の一つであると考えられる．しかし，どの
ようなスポーツが，運動機能の維持に効果的かについては言及されていない． 
また，今回運動機能の評価項目として，静的バランス評価として片脚立位時間，動的バランス
評価として５ｍ歩行，全身筋力として握力測定を行った．内山ら 12)によると，バランス機能の測
定に関しては，近年，静的バランスおよび動的（機能的）バランスという概念が定着している．
すなわち自然立位など安静姿勢を保持する機能を「静的バランス機能」と呼び，これに対して身
体重心の移動を伴う動作を達成する機能を「動的バランス機能」と呼んでおり，これらを評価す
ることで，バランス機能を総合的に判断できると考えられる．また筋力については，日常生活活
動を円滑に行うためには，一定の関節可動域だけではなくそれを動かすための筋力も必要とされ
ており，より安全な介護予防を行うためにも，対象者の現在の筋力を知ることも重要と考える．  
今回，高齢者における生涯スポーツの実施の有無が，運動機能（静的バランス，動的バランス，
総合筋力）にどのように影響するか検討し，またスポーツ特性による違いを明らかにした． 
 
1. 生涯スポーツ実施と運動機能の関係 
スポーツ実施・非実施それぞれにおける運動機能の比較について，片脚立位時間（静的バラン
ス）で 70 歳以上，５ｍ歩行時間（動的バランス），握力（総合筋力）で 65 歳以上において両群
に差がみられ，「スポーツ非実施群」の運動機能の低下がみられた．つまり，スポーツを実施する
ことによりバランス機能，総合筋力の低下を抑制できるのではないかと考える．これは，文部科
学省の「平成 18 年度体力・運動機能調査」11)によると，スポーツ実施が高い体力水準を維持する
ための重要な役割を果たしているとの報告や，その傾向は 79 歳に至るまで認められるとの報告と
同様な結果であった． 
また今回，静的バランスと動的バランスを，スポーツ実施・非実施で比較すると，早期にスポ
ーツ非実施群において動的バランス能力が低下することが示された．この結果は、5m 歩行など
の動的バランスの維持向上に，生涯スポーツの実施が有効と考える． 
片脚立位時間，握力，5m 歩行から検討する運動機能総合判定では，スポーツ実施・非実施に
おいて 70 歳以上で両群に有意な差が見られた．このことは，スポーツにより 70 歳以降の運動機
能の低下を抑制していることを示している． 
 
2. 生涯スポーツ種目間の運動機能の違いについて 
1） 開眼片脚立ち 
太極拳及びシルバーバレーボールにおいて，良好な結果を認めた．この要因としては，太極拳
は，屈筋と伸筋，内転筋と外転筋，対角・螺旋的などという左右前後対称性運動が多く 9,10），ゆ
っくりとした連続的なポーズから構成された運動 10)，一連の動きを通して維持される中腰姿勢，
片脚での体重支持が多く用いられ，膝関節の屈筋と伸筋の筋力及び作動筋と拮抗筋のバランスを
改善し，片脚立位時間の延長に関与しているのではないかと考える．またシルバーバレーボール
は，ジャンプ，横への動きなど，片脚立位での動作が要求されるため，片脚立位時間の延長につ
ながったと考える． 
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2） 握力 
グランドゴルフ，エスキーテニス，バウンドテニス，ゲートボールで良好な結果が得られ，太
極拳より有意に強かった．これらのスポーツはラケットを使用しての競技であり，握力の違いに
表われたと考える．  
3） 5m 歩行 
バウンドテニスにおいて良好な結果が得られ，ゲートボールより有意に速かった．バウンドテ
ニスにおいては，ボールのスピードが速く，コートは小さいが，前後左右に支持基底面を次々に
変化させながらボールを追うことが要求され，動的バランスである５ｍ歩行が速いと考えられる．
一方ゲートボールは，限られたコート内での歩行であり，５ｍ歩行である動的バランスが低かっ
たと考えられる． 
４）総合運動機能 
片脚立位時間，握力，5m 歩行から検討する運動機能総合判定では，太極拳及びシルバーバレ
ーボールにおいて，良好な結果を認められ，ゲートボール，マレットゴルフより有意に優れてい
た．この要因としては，太極拳及びシルバーバレーボールの片脚立位時間の延長が関与している
と考えられる．太極拳は，バランス能力改善効果 13）があり，またゆっくりとした動きの中でバラ
ンスを保つ練習 14）で，バランス機能が改善することが報告されており，太極拳のスポーツ特性が
優れていると考えられる．シルバーバレーボールを行うことによる効果についての報告はないが，
今回の結果から，バランス機能が改善するスポーツ特性が認められたと考えられる． 
 
3. 転倒リスクと運動機能の関係について 
今回，転倒リスクと関連性が認められた運動機能測定項目は，片脚立位時間と握力であった．
転倒リスクとは，転倒の危険性が高いと判断されるチェック表であり，転倒を回避する手段とし
て，片脚立位時間や握力の維持改善が必要であるということが示唆された．片脚立位時間が維持
できる生涯スポーツとしては，太極拳とシルバーバレーボール，握力の維持できる生涯スポーツ
としては，グランドゴルフ，エスキーテニス，バウンドテニス，ゲートボールとである．これら
のスポーツの実施は，転倒リスクの回避につながると考えられる． 
 
Ⅵ．まとめ 
１．今回我々は，各種生涯スポーツにおいて運動機能検査及び転倒リスクに関する調査を行った． 
２．高い運動機能能力の維持を認めた生涯スポーツは，太極拳とシルバーバレーボールであり，
両スポーツとも静的バランス機能が維持されるスポーツ特性が認められた． 
３．比較的運動強度は強くないが，バランス機能をその動きに取り入れている太極拳において良
好な結果が認められたことは，生涯スポーツの導入として検討できると考えられる・ 
４．転倒リスクとの関連性で，太極拳とシルバーバレーボール以外に，グランドゴルフ，エスキ
ーテニス，バウンドテニス，ゲートボールにおいて，転倒リスクを回避できることが示唆さ
れた． 
 
生涯スポーツとは，生涯にわたりスポーツを続けることで，楽しみや喜びをその人の人生にも
たらすと考えられていたが，今回バランス機能低下の抑制，筋力維持に効果的であることが示唆
された．また転倒回避にもつながり，高齢者の健康増進や転倒予防に対しても期待できると考え
られる．今後，生涯スポーツの要素を取り入れた内容を検討し，自治体で実施されている転倒予
防教室や，福井市で行われている自治会型デイホームにおいて，その内容を提供していきたい． 
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